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因素非常复杂 ,我国在 20 世纪 90年代初期 ,疾病
已经明显表现出了从感染性疾病向成人病发展的







根据我国 1979 、1985 、1991 、1995年全国四次大
规模的 7 ～ 22岁城乡男女学生体质健康调研结果
表明 ,中国 7 ～ 22岁学生的耐力素质普遍下降 ,呼
吸机能(肺活量)普遍下降 ,大学生下降的幅度最
大。有关研究还表明 ,我国成年男性 56 ～ 59岁人
群中 ,患有高血压和糖尿病的人分别为 6.8%和
1.4%。中国近 4 年内 ,中青年的死亡率是老年人
死亡率的 3倍 。根据对 10万多成年人的抽样调
查 ,中国人的各项生理机能和身体素质退化的年













有异常变化 ,或受到什么刺激 ,或遇到致病因素 ,很
容易出现健康问题 ,而另一种人则不然 ,可以适应
环境的变化 ,积极应对刺激和抵御致病因素的作







































































社会带来的生活舒适 、工作便利 、物质富足 、营养过


















奋 、消除疲劳 、摆脱烦恼 ,对精神不振 、心境很差的
人具有显著的治疗和调节作用 。经常参与体育运






张 、消除焦虑状态 ,控制“A 型行为” ,促进心理健
康。对有心理疾病者 ,体育运动则有治疗效果。据


















活 ,追求文明 、健康 、科学的生活方式。






对7000多名 11 ～ 75岁的不同阶层 、不同生活方式












来 ,去完善自身的生命 ,当前需要的是付诸于实践 ,
只有人们参与体育活动的主体意识得到强化 ,其参
与体育活动的行为才能趋于主动 ,才能自觉地选择
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Abstract:Analyzed the functions of physical exercise and sought ways to change actions which may lead to illness , to
lessen factors of vice effect on health to achieve the purpose of promoting health.
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